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������� )
�.����(�����#�$*�����.����-#�����  '�� ��,�#�.����(&�&�������������%(           
����*�)
(��*���*+��"*���$���� ��,�#�)�����������
�����   �-.������*�� �������$�.��)(���-.�
���-#���������.����('� ��,�#��������-���%��-
����.���-�B��     

2) ������*�� �������� .��%���-.��'���� )
 ���)�����	��#�(��.�*�-�  ��� )
      
�.����(�)��� ����'����-.��:  ���������	��#�(��  �%( )
(������*�� �������� .��%���E��'�*+�
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 ��,�#�)����*�)
(��*�������������-��  %���������������������-��'���������9��
'������������ )
$%#���'����������'������������ )
�.����(,�#,����
����  9#�������� )
$%#���
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�*G''�( )
���&����9������������$%#  $%#��. 

1. �5-�����������*�� ������� �*+�*G''�( )
 ��,�#���%����������������$%#
��	
��'��������*�� ������� )
,�#�����������������-#���������.����('� ��,�#�)���&�&�
�������,��"*���$����  �5-�����������*�� ������� )
 ��,�#���%���������������� $%#��.  
������*�� �������'��'��  ������*�� ��������.�(������	����*�� �����������.���	�� 
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����'��) �����	
��%	
������� )
�)$�����������-��,�*����C&"�  9#�����C-������)
��#�
����(.�����.�,�#������������.������ )
���*�� ���(".,��-.���	�� (&������;�=  '�������, 2545; 
Dudex, 1997) ���'���)�!"# )
�(".,���(�����8�
��*+���( )
�)��P����� ��%#����#� )
�������)
� ��  )
-#���.����'���� ��&���  ������*�� ����������&-�),���(�)���'�*+�$*-�� )

*���9��  ����)�������)*G''�(��	�������(�����.���( )
!.�����)������*�� ������� )
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���'���*+�-.��.����(  �-.�)������(,���.&9����� ��&��� ��.� ������*�� �������,�
�����)�(�  ������*�� �������,��#�����������%)  8�
�����)�����)�(������ )
,�#�������&"�      
(�%����%�>  &�-(;���, 2538) �����	
��'������������ ��#� )
������ )
���!�%��� ��,�#&-�)
%�������)��-*��'������(.����.��)�   ��,�#$�.�)�������*�� ��������	�������� ��� 3 �	���%(�Q���
�	����#�����	����������-.'����%��(�%(������*�� ��������.��8�
�&.�����'��*+������ )
�)
����)
&"���	����*�� ��������	���(E����
����� ��,�#������� )
$%#���'��������	���(E����
��������
�������'�����*�� ��������	���(E���#����'�9	��*+��������!.���(".���������$�..�(�)
��'�������	��-����#����-���.�(  �����Q������������ )
���	��(".,��.����($�.$%#9"�,�#$*'�
&�&��(".,��.����(,�����C�$����������'�&�&�-����#� #�� (C��=  ���� ���(=, 2536; � �) 
��;�!�� �����-(� -����"��-�=, 2538; Dudex, 1997) 
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������ )
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�#�(�� 15 ��	
���'��C�9��&���-��������#���&%�,�#��E��.��5-�������������	��������&�(  
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�#�(�� 55  8�
��*+�*G''�( )
����$%#  %��������� )
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'��*�)
(��*�� (&�,' �������, 2525) ���'���)� 
��=��������(��� (WHO,1995) $%#,�#������(����������&�(�.��*+����*i���-� )
�(���,�
������*�� ������� $%#��.  ���%�������� )
���*�� ��  ������*�� ����	�$�.���*�� ��
��$�  ���*�� ��������(.��$�  '������	�� )
���*�� ������������*��C= )
,�#  ��� ���&����&�(
�.��������*�� �����������C����*�� �������%#�(  &.��%��C) &� ;�*�)(���) (2531) $%#,�#
������(����������&�(�.� ���(9�� ������ ���������(= )
�&%�������&����-��E�$%#,�   
�����	��*���  �����E������������*�� ������� )
*i���-��&��: '��(���  '����'&��*$%#�.�  
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� ���2'�-  �����()
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1. *G''�(��%�#�� ����(��� (Physical Environment) &�����%�#�����������*+�  
-�������%���!��-���������)���������� $%#��. &����"����&-�= ����� &���%�� ��C��"��
��� ���(����	
�:   )
��	�������(-.����!��-  -��%'��������-�%-.���������(��� 

2. &��������&�)���� (Health and Physiological Condition) �%(*�-���&�(��������
 )
%)'� ��,�#����)&�������E����  ����� )
�������#�$*,��-.�����  �.����('�(.�(���%"%8��
��	
����$*,�#&�#����	���(	
����&.��-.��:  ����.����(   ��,�#����'��2�-���-�*+�*�-����%�����)��-
�(.���)���&��  � )
$%#���&������� )
��)(���  $�.�#�(����$*��	��������$*  �-.���(.�(���
���%"%8��$�.%)�E��' ��,�#�*+�����%&�������$%#��.����  ���'���)���#�(���)*G''�(�	
� )
�)&.��
 ��,�#���%����%&������� ��� ���&�������'E�*F�( ��'�-,' )
�)�� ;���-.��5-�����        
�������������%#�(  ������������ )
%)���(9��&��������.����(���'�-,'8�
��*+�!� )
���%
'��������������������� )
�.����(,�#��������-.��:   )
���*�� ����#�$*,�#�*+�*���(��=
��� )
&�%  9#��.����(&����9,�#*���(��='������� )
�������#�$*$%#��� )
&�%�.����(�E'�
&��"�C=  &����9%�����)��-$%#�*+�*�-�&��  8�
����(����.��������'��)������������%) 

3. ��������B��' (Economical Status) ��($%#�*+�*G''�(&���2*��������
�  8�
��*+�   
-�������%���-�%&��,'��	��8	����	�$�.8	��  ��($%#���������  (.��&.�!�-.��5-��������
��������&�����,�������  &����P������B��'���&�����.���-������.�  -����-.*r �.�.2531  
'�9��*G''�������.�  .�,�#'.�(���%#�����������$ (�*�)
(��*��$*'���%�� )
�(�)�"�.�    
���8	�����������#������*U����  ���*+����8	������������	��&�-�=  $�.  ��  ��(  ������� ���,�
��-��� ���,���-��	��  !"# )
�)��($%#&"����$*&�,'8	������� )
�)���������������.� ���8	��
!�$�#-.��*��� ����������	�,�#�*+����s������()
(�  �*+�-#�  �-.����)B��� ������B��' )
%)
$�.'���*+��.��������: '��)�������&�( )
%)�&��$*   ����)������(".�������"# ���������������	
�
%#�������   ��,�#���%.���(�����&��(�,��.: -����%#�( 

4. *G''�( ����P�;��� (Cultural Factors) ,� )
�)���#� ��P�;�������� (Food Culture)  
	�  ��� )
�,��-.����-� �-.������  �-.����P�;���9	��.���$��*+���	�$�.�*+������ )
��
�����  !"# )
�(".,�&��� )
�) ���(��������'����%,�;�����-���%�#����%�����
�  ��'#���'��
*��&����C=�.��	� &�-�= ��#�-.������������������$%#  *G''�(%#����P�;���  ���;�����)(�
*����C)  �����	
����.���(��)�� ;���-.��5-�������������&	� �%��-����-.���������       
,��%)-�,���� &.��,�2.'�*�����������  �-.*G''�����������������$%#�)����*�)
(��*��  
�)������*�� �����������#��������� �)�&��(�������*�� �������'��*��� �-����-����
����-������&���&���  ���'���)�(���)����-�-.������.��&�����	�����&������   
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��'������'��2 )
$�.� .�� )(����  '���E�$%#'��&������ (���)��P�;��������������
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�	�  � ���,�����)�'�$�.�),���( )
�),'�*+����������E�       
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16.  ��)���)
(��������(�����)(%  �����-������  �������  �����	
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%	
��%($�.���*�� �������
'��)����&�&)
(�-.�����*+�����%&�������  ,� ��-���#��,���( )
%	
���#�����������#� )
�)
$��������*�-)�'��)����&���%���#��8�
�'��)���	
�: -���� 
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	����		�����	�� �*+�&.�����
�������������������  ��� )
���'��)&�����
�����(%)*���'������($�#�'E��%(�Q���������������������	����#��$%#����  ���'��'�$%#
���*�� ������� )
�����&�������-#���������.����(��#�  �������(��-#�������9����	
��   
��������������(�)�%#�(  ��������������(���'��'� ��,�#��E������#�(��&����9*U�����      
������%���#���������������������  �%(�)!"#,�#������($�#�����(  %���)� 
  '�-���) ��)��� (2543) ,�#������(�.���������������( ���(9�� ��'����            
�����	
��$������.����(�(.���)��������!�  �)��������%���9)
  ������  ������  
��(�����.��.����(�����(�!.����(�.����( )
9"�-#������)������ ���*+�*��'���.�,�#���%     
����&���&�#��&���9��� ����(����$�#,�#�)&�����%) 
   �Q�  ;������ (2533) &��*$�#�.���������������(  ���(9��  ��� ��,�#�.����(�"#&��
���	
�(%#�(��� ��,�#���,'�-#���������E�������.�*�-�*����C� .�-���*+�����-�%-.�����(.���#�( 
20 �� ) &�*%��=��  3 ����  ��������������( )
�#�(��.��)�����$�.9	��.��*+���������������(��	
�
&�������� ��,�#���%*���(��=��.�.����(�(.��� #'��� 
  Kaplan, Sallis & Patterson, (1993) &��*$�#�.���������������(  ���(9��  ���s}�s�
�.����(�(.���*+�����!���.���8���: ������(����    
  Weist  &  Lyle (1997)  &��*$�#�.���������������(  �*+�&.�����
������'���� ����(  
�)�����	
��$��&.��-.��:  ����.����(8���:  �(.���)��������!�  ��	
�,�#���%�����P�����
�&���&�#��&���9������ ����( 
   '��������(�#��-#�&��*$%#�.�  ��������������(	� ��� )
�.����($%#,�#�������  
�%(�����	
��$�����(�� ��&.������.����( $%#��.  �����.��)�����%-.��:  ��� �����������	�
���(	%�&#�(	%&�(   

  ��������������(&�������������������������#���������������(���������� 
��	
��'��������� )
�����,�#$%#'������!�!��2$����'��.�(,�#$����,��.����(�%�����       
�����#����	�����
�����  ��������������(����������$%#��. ��
���(��: ���*G��'���(�� ����%����E�
�������-#����  �%(�-.������-#�� ��-�%-.���� 20 �� )����$*��� �� 3-5 ����-.�&�*%��=  ����)�    
��������������(��	
�&�����'��*+���������������( )
����*����C$����,��.����(,�#�)
&�%&.�� )
�����&�  !������������������('��.�(*U���������%���������������#��  
(��-���%)  C ��, 2538) 
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  *���(��=�����������������(  ��������������(�*+�������!�%�������-.���
,���� )
'����
��"�&���9������&��������-�,�#%)�(".�&��  &����9%�����)��-���*�����     
��'������$%#�(.������	
�  �)���&�������(�(	�(��  �-.�����.��)����	���������������(����-#��
*i���-�,�#9"���;) -��%'�,�#�����&������������( '��'�,�#�C.���.�.����( ������-�= ����2��-�= 
(2534)  $%#�;���(9��*���(��=�����������������( %��-.�$*�)� 

1. %#���.����(  ���(��,�����-.��: ����.����(&����9 �����*��&�����$%#
�(.���)*��&� ;����  �*+�!�,�#�.����(&��"�C=��E����  �% �  �)�������� )
%)  &����9*�����
��'������*��'� �$%# �(. �����Q����� �Q�  �) �" �� -# �� ��&"�   &���9��� ����(%)                        
�%(��������������(�)����*�)
(��*��%#��&�)���� (�%���)� 

1.1 ��#����	�����,'��E���������*+�!�,�#���&"�Q)%��	�%%)����  �%(�)*����C
��	�% )
&"�Q)%�-.���������
����������	
������	�%$*��.���)�(�&.��-.��:  ����.����(  �C� )
*6���-�
��'������������������(  �C� )
��#����	�����,'�%-�������(-��  �)� ������%��	�%%��'����
��	�%����&".���,'$%#%)����  ���'����.�*����C��	�% )
&"�Q)%�-.���������!"# )
$�..�(�����������(
'��)*����C��	�%��)(� 15-20 ��-�-.��� )  ,��C������������(&"�&�%  &.��!"# )
s}�s���	����
��������(&�
���&��'��)*����C��	�% 35-40  ��-�-.��� )  ,��C������������(&"�&�%��.���� 

1.2 ����$����)(���	�%%)����  ��������������(�(.��&�
���&���*+�������
�
*����-������	�%,�#��.�.����(  �.�(*���*���,�#��	�% �����-.�$*�(.���)*��&� ;����$�.�*���   
�)���(	%�(�.�%)  �%(�����	�%$*��)�(�&.��-.��:  ����.����($%#�������  ������9.�(����&)(�*+�$*
�(.���)*��&� ;���� 

1.3 *�%   ��,�#�����,�*�%�)�������  ��	
��'����#����	�� )
�.�(,�����(�(
�������� �����$%#%)����  �������*�)
(��u�8���8��'������=���$%���$8%=%)���� 

1.4 �8��=��#����	��  ���&��%�* )
��%���8��=%)���� ��,�#$����&��($%#�(.��
��%��E�  �)���&�&������=��$f�%�- (���(���'�,���#����	�����-��)   ��,�#&����9*�����      
��'������������������($%#�*+�������������%($�.�"#&�����	
�(�#�  ������%(*�-����(��'�,�
��#����	��9"�,�#$*��%�C� )
�����������(�����%������-���%��  '� ��,�#�"#&����	
�(�#������$�.
&����9!��-�����,�# ��-.����-#�����$%#  �-.9#������������(&�
���&��*����C����-��,�
��	�%'���)(���-.����-#�������������!��-����-��,�-�����
����� �)� �������(.�( )
�.�(,�         
����!�!��2$����'� �����$%#�(.���)*��&� ;����  f��=���-.��:  *���&���$%#%) 
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1.5 ������������.����( )
�����&�  ��,�#��������������($%#,�#�������
���
������*+�'��������  ��������������(���: ������� )
&"2�&)($*���  ����)��*+�!�,�#$����
&�&�,��.����(�%�#�(��$*%#�(  ���'���)�&���&.�� )
&�
�����"#&���(�������'�*���-��,�
������*����C�����������,�#����������$*,�#�����&�  ��������������(&�
���&��'���*+�
�������������������.����(  �%(,�#*����C����� )
���*�� ����#�$*� .����*����C������� )

,�#,��-.����� 

1.6 ���%"�  ���%"��.�������E��#�-.��: ��E�������� ��E�-.��: &����9(�%���
�%$%#%)  �#�-.���	
��$��$%#-��%�.�������	
��$����	���	
��$��$%#�����.�*�-�  ���%"�
�.����E����  ��	
���=*�����&���2 )
�.�(,������	
��$���)���E������-������'E�'�������.�
���s}�8#���)���������-���-� )
��'���%����,��)��-*��'����� �%�#�(������'� ��,�#&���9��� ��
��(,� ��:  %#��%)����$*%#�( 

1.7 *U������� )
���%'���������.���������$����)(���	�%$%# ��.�      
�����%������-&"� )
���%'������&�-����&�&� )
!������%��	�%�%�  8�
�9#������������(
&�
���&���*+���(��������'��.�(,�#����&�-����,���	�%�%�� 

2. %#��'�-,'  ��������������(&�
���&�����'��'� ��,�#�.����(��E����&��"�C=
��#�(�� ��,�#'�-,'�.�����  �'.�,&  �������  ��	
��'���.����(*���'������($�#�'E�  9#�$%#          
�����������(�.��������(: � ��.� �����.��)���*+� )�  ��,�#���%�����	���Tz{� �)��-�!�          
%�����  &����  ��������(�-�;��� 

3. %#������C=   ��,�#�)����C=�(	���(E�  $�.������������.�  �.�(�%�����)(%
'�����*��������)�  ��� �����,��)��-*��'�����  ��	
�����C=�(	���(E��E&����9 �������	�
�����������($%#�*+��(.��%) 

4. %#��&-�*G22�  ��������������(&�
���&�� ��,�#����%*��%�*�.�  �)$������  
�)����%&�#��&��=  &����9�����,�#,����%�����)��-$%#�(.��9"�-#�� 

5. %#��&���  &����9*���-����#����!"#�.��������!"#�	
�$%#  ����������.��)����	�
��������������(�.������*+���".���:   ��,�#���%�����#�,'�����)(��"#�5-����� �)�������� )
%)  
�)����*+�!"#����)����(=&�����;= )
%)���&����9�(".,�&���$%#�(.���)���&�� 

 %��������������������('���*+�&�
�'���*+� )
����(= ������*i���-�  �-.9#�'�$%#*���(��=
'����������������(�(.��'���'��'�-#��*i���-��(.��&�
���&�����9"�-#�� -������������     
��������(  '��'� ��,�#�.����(���%����*�)
(��*������)�����P��,�����-.��: ����.����(     
��������������(�)*���(��=-.��.����(  ��������������( )
����������&�
���&��-.���	
��      

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 19 

'� ��,�#���������%��$%#����.����(��E��������  ��������������(��	
��%�������������*+����,�#
����������
�����  8�
�����,���������������('�-#�������9��    �������  ������������9)
   
��� ����)�������.��.����(���!.����(  (&�����) ��P����"�(=, 2539) 
  &.��*����������������������(��.�����*+� 3 �.������  8�
��)���&���2 %���)� 
  1.  �������.��.����(  (Warm up)  	�����-�)(�&.��-.��:  ����.����(��	����(�� )

��)
(��#����������	
��$�� )
���%����-.�$*,�#�"#-��  �����#�� )
'� ���������,��.��-.�$*$%#%)    
�.���)�,�#����*����C 10 - 20 �� ) 
  2.  ��������������(��	
�����!� (Condition  phase)  -#�������9���������  ��(�����
������9)
  ��(����������������������(�-.�������-�-.�����$%#���-����-. 20-120 �� )  �����(".
�����(�������  -��%'����&��"�C=����.����(�C�����: ����������� ) )
 20 �*+�-#�$*   
�.����('�%�����$������,�#�*+�������������.��#�(�� 20  ���������� �����%  9#������������(
-.�$*�.����(�E'�,�#$�����������'�9���� ) )
 120 ������� )
,�#'�$%#'��$�����#�(�� 70 - 80   
�-.�(.��$��E-��  ��������������(�-.��������	
������%$������,�#����$�.�#�(��.� 30 �� )     
8�
�'��)���,�#�������$*�(.���#�( 300 ����)
  $���� )
&��(���$*�����*+�����%���%���
�8��=$����  $�.,�.�%'������8��= 
  3.  �.��!.����( (Cool down) 10 - 20 �� )  ��	
�����.����(����&".����*�-��(.��
*��%��(  ��������������( )
�����&������� ���(.��&�
���&��  '��)!�-.�����*�)
(��*�� ��
�)���)���&�)���� (� ��)(��.� Training  effect 8�
��)���&���2���  ��������'��'��.�(�%
$������#�(���)!�%)-.�&����� �
�$*  -��%'�*U�������	��%����������������	�����-.��:  
 )
���.��������#��$%#�*+��(.��%) 
  	��!"���#�	��	������	��  ��'���� ����(  ���(9����� ����������#����	�����
���%"�8�
�&.�!�,�#�)�����	
��$��&.��-.��:  ����.����(   ��,�#�.����(�)���,�#�����������)
����!�!��2����������
�����'������*�-�  ��'���� ����(,��)��-*��'�����������%�����#�('�
�*+�&���-����
��������)�����#��  ��	
��'���)���$�.&�%������������ )
��#�&".�.����(���
������� )
,�#  8�
�'���$%#,�*��� � )
��P���)���,�#��	
��'������ ��������  ���,�#��	
��
 �.����  ��	
�������(���&�%��-.��:  ��	
��'�������P��� ����(),��.: ��,�# ��,�#��9)    
���%�������)��-�������(=�*�)
(��*��$*,�&���&���*G''����  ��( ������)��������������(
�#�(�����������&.��,�2.'���%$*������ �����   ��,�#������� )
$%#��������.�������� )
,�#
$*,���'����-.��: ������� )
�.����(-#�����,��)��-*��'���������-.���(.���-�-.�����   
 ����)������(".��� ��(� ���  ��������.����( ��� ������)���	���'����-.��: ,��-.�����   
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����)��'���� ����(�(.��&�
���&���*+�*��'��'� ��,�#&.��*���������.����(�)
����*�)
(��*��'������!�!��2������� ��,�#�.����(�)��	���(	
���#����	������)���,�#�������
�	��B�����
��������  &�
����.��)��.�(,����������������$�#$�.,�#���
�����,���(�(�� (Cataldo, 
DeBrugene & Whitney, 1999) &�
�&���2 )
�.�(,�#���������������*��&����&����E'	� ��� ��
��'���� ����(,�#�*+�&.�����
������'��-�*��'�����  &������� )
�)�����#�(��	�$�.�)����,�
��� ����'���� ����(��'���
�����)��'���� ����($%#�%(����%��������� (��-=��(               
����*�����-�=, 2541) �(.��$��E-���"*���������*6���-���'���� ����(����-#���*+� )
-#�����
�������&����&����&���������-.�����'��'����%���&�
���&�����(�
�(	� 

��'���� ����( )
�.�(,����������������$%#��.  ��'���� ����( )
,�#���*������
�*+���'���� ����( )
�)����-#�������,'�#�(��.� �#�(�� 60 �����-������-#�������,'&"�&�%      
(220-��(�) ��.�  �%����E�   ��&��   ������#��  *G��'���(���(.���#������'���� ����( )
,�#������  
�*+���'���� ����( )
�)����-#�������,'� .������	������.� �#�(�� 60 �����-������-#����
���,'&"�&�% ��.� �����
�  *G��'���(��  �.�(����  �-#����������	���.���%���-�� �*+�-#�       
�.������,���� ����'���� )
�����&�	� 20-30  �� )����$*�(.���#�( 3 ����-.�&�*%��= (Kaplan, 
Sallis & Patterson, 1993; Pender, 1996; National  Institute of Health, 1999) 

C�!"#��)
(���2���&���B�������'��&��������)����&9����-.��:  )
��)
(��#��
��(,-#��������(������&������(�� (=  �"�(=�������*U�������  ����� (���(�)�����
��&-�= ��.�&���B������� (U.S.  Department  of  Health  and Human Service, 1996) $%#&��*�.�  
��'���� ����(,���%��*���������%*���(��=-.�&�����$%# ����)��'���� ����(%#�(         
��������%��*�������(.���#�(����� 30 �� )��� �������	���	�� �����-.�&�*%��= �%,�����
����������'��)   ���,�#�������*����C 150-200 �������)
-.������	�*����C 1,000-1,400 
��������)
-.�&�*%��= ����)��'���� ����(%#�(��������%��*����������� .�����#�(��40-59                   
������&����9,����,�#���8��'�&"�&�%��	��#�(��  55-69  �����-������-#�������,'&"�&�% 
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-���� 2.1  -���(.����'���� ����( )
 ��,�#�)���,�#������� 150 ��������)
-.�����  
 

��'���� ����( ��(����� )
,�# (�� )) 
�#�������E%��%�9(�-= 45-60 
��E%9"�#��  ��#�-.�� 45-60 
 ��&��  ��%%�� 30-45 
��(�2#�  ���%�#�� 30 
�%���������$% 15 
�%�� 2.8  ������-� 35 
��
� 2.4 ������-� 15 
�)
'���(�� 6.4 ������-� 15 
�)
'���(�� 8 ������-� 30 
����%%��	�� 15 
�-#����,�'�������E� 30 
�.�(���� 20 
�-#��������,����� 30 
��.������(=��� 45 
��.���&��-��� 15-20 
�"#%�"���&��-��� 30 
 
 )
��  U.S.  Department  of  Health  and  Human Service,  1996 

 
� $��	��%����&'�%�() 
 *G''����&�������*+��(".���&���$ (�*�)
(��*��$* ��	
��'������'��2�-���-  
 ������B��'  ��	
������P��$*&".*��� ���-&���������.�&-�)���$* ���������#���������  
(&���)  &�������� =, 2539)  &-�),���( ����� )
�(".,���	��  ��'����-.��:  )
-#�����������
��%��  
��� ���������*+�*���� ��
��(".��� )
  $�..�(�)�����	
��$��  �����.��)���)�#�(  �-.������
�����$�.$%#�%��$*%#�(�����''��������,���� )
�)��������)�(���*�&��&��=,�%#��;����'
������-.��:   ��,�#�.����($%#���&�������������.� )
�.����(-#�����  '���)�����#� )
'����%����
������������$%# 
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 ��P����������(!"#,�2.-��-#� ��(� 20-29 *r 8�
��)��P�����.���#��&��"�C=����
-.��: ,��.����( ������(.��&�
���&��  ����� )
���*�� ����*�����%#�(��������� 5 ��".
����)*����C�����)(���  ��	
��.�(����������� 8.���8���	������,�#�(".,�&���%) �.�(������	�
���-�#�,�#���(�� �����-��*�-�   %	
�����,�#��)(���������-#���������.����(  ��(�%&�(����
,�������*�� �������  	�  ���*�� �������$�.�����	�$�.�#�(����$* �(�(���������������
�.����(,�#���������	��(�(��$�.���
���������-�� ��	
���(�������������*�� ������� )
(.�(�.�(  
$�.�)&���*��*���������*�� �������,�#�*+����� $�.���)��#�����$�.%	
������������$*
����.�����*�� ������� �������*�� ����������%����.���	
������'�$%#(.�( (&������;�=      
'�������, 2545) ���'���)� ����( ���= �� (2541) $%#�;���(�.���(!"#,�2.���
�-����-.��(� 20 *r����$*  
,���(�)��.����('�$�.�)���&�#���&�������'��2�-���-�)�  �-.(����)����&���&�#���8��=-.��:       
��	
������&���9������ �����,��.����(,�#� )
  ��	
���(����
��������  ��� ���������8��=-.��:  
�E'����
��)����*�)
(��*�� )���#�( �����  ��-����� �����������(��-.��: '��%����#���  
*��&� ;������� ���������8��=-.��: '��%����	
�(:  %�����������������������( �����'���)
���&���2���  ��( ����� )
�)������������%)&����9 ��,�#�)��(���((	�(��  �)��(���� �����
�(.���)*��&� ;����&"�(�����  �)�C����)��- )
%)�����#�&".��(&"���(��(.���)&�����%)&��"�C=
��E����  ��(!"#,�2.9����#�.����('�$�.�)����'��2�-���-��#�  �-.�.����(�)���'���*+�-#��$%#���
&�������-.��:  ��	
�&.��&����8��=-.��: ,��.����(,�# ������*+�*�-�  ��( �����'��'���*+�-#��
$%#���&�������-.��: ,�#��)(���������-#���������.����(  

 ���� $��	��  �������������)!"#,�#������($�# %��-.�$*�)� 
&���-��  ������� = (2537)  &��*$�#�.������������� ���(9�� &�������.����( )
���%

'�������������������-.�����  8�
���� )
'��)������������ )
�����&�$%#���������(".���     
������������� )
�����&�  $%#��.  �)&������� )
�������.����(��9#��  9"�&.�������)(������
���-#���������.����(  ,������%)(���� *��C)- !.���!#� (2539) &��*$�#�.� ������������  
���(9��  ����&����������� )
�*+�!�'��������*�� �������������,�#*���(��=���
&�������,��.����(&�������%����.��$%#��.  ��=��$f�%�-  �*�-)�  $����  ���	���.  ��-����
�������  �*+�-#�  8�
�������������'�*�-���	�����.�������(".������$%#���&������� ��� )
�)
������������ )
%)�.�(,�#�.����(�'��2�-���-  ��E����  �)���-#�� ��&"�  ��� �����                   
�)*��&� ;����  ��(�(	�  &�����'�-%)  �)�����
�� ������C=  ���-	��	��#� &%�	
��'.�,& 
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%������'��&��*$%#�.�  ������������  ���(9��  ������	�&���������.����( )
���%'��
������*�� �������������,�#*���(��='��&������� )
�.����($%#��� �%(*������'��.�  
%���)�����((BMI)  8�
�����C'�� ��������-��(��������)  / &.��&"�2 (��-� )  � )(���CD=��-�B��
 )
�����%�%(��=��������(���( WHO, 1995 )  8�
���.���������������.�����*+� 3 ��%�� 	� 
������������-
����.���CD= ���������-���CD= ���������������������CD= 
 ����#���	��*��������
�������%����&'�%�()  !"#,�2. )
�)������������%)  &�����
�.����(��E����  &������%�#��$�.��)(%'�����$*  �8��=-.�� : ����.����('��*�)
(��*��$*
�(.���#� : ��	��*+�$*-��;�����-�  ,� ��-������#�������(�)��)������������$�.%)'�&.�!�
,�#�8��=-.�� : ,��.����(�*�)
(��*���(.����%��E�  %���������$%#���������(.����)(������
�����&�������-#���������.����('���)���&���2���  �.����(-#��������������	
���� �����
������(��-.��:  ��	
�8.���8�&.�� )
&��������*�������'����-.��:  ,��)��-*��'��������
��	
��������C��"������.����(,�#� )
  �.����($%#����������'��������*�� ����������
&������� )
,�#������� $%#��.  ��=��$f�%�-  $��������*�-)�  (&������;�=  '�������, 2545)   
 ��������%���-#����������������.����(������'��C�'��*����C������� �����%
 )
�.����(-#�����,�#�-.�����  8�
������(".�����=*�����-.��: %���)� 
 1.  ������� )
�.����(-#�������	
���� �����������(��-.��:  ,��C� )
�.����(���!.��  
	�  ������� )
-#����������	��B��  Basal  Metabolic  Rate (BMR)  8�
������(".������ ��(� ���%  
���&�%&.������.����( 
 2.  ������� )
�.����(-#�������	
����*�������'����-.��: �) �����'����,�
�)��-*��'����������'����,�������)� ��.� ������ �������*���������������� ��� ���      
��'�������
��-���	
�: $%#��.  ���%"���#����	���������������( �*+�-#� 
 3.  ������� )
,�#��	
�����*�)
(��*���������(,��.����( (Metabolic response of 
food)  �������&.���)�'��*�)
(�$*-��&�%&.������.����(������*�������'���� 
 ��������%*����C������� )
-#��������!"#,�2.��(����2�������9��.�������� )

-#������	��B��  ���������� )
-#�������	
����*�������'�����*+���CD= %���)�           
 *����C������� )
-#�����,� 1 ���  =  BMR x .�� )
-��*���� �����'���� 
              (��������)
)            (��������)
/���) (BMR factor) 
 �%( )
.� BMR  ����C$%#'��-���� 2.2 ��� BMR ����������������� )
,�#,�   
����*�)
(��*�������,��.����(%#�(   %����E�$%#'��-���� 2.3  -���(.���������C���-#�����  
����������!"#,�2.��(����2�� )
*�������'����*���� �������*������ �&%�,�-���� 2.4 
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#���� 2.2    .� BMR '�����������.����( (W)  &������!"#,�2.��(����2�� 
 

��� 
��(� 
*r 

�������� 
��. 

BMR 
��������)
/��� 

BMR 
��������)
/��. 

��( 20-29 
30-59 
60+ 

58 
58 
58 

15.3 W + 679 
11.6 W + 879 
13.5 W + 487 

27.0 
26.8 
21.9 

�2�� 20-29 
30-59 
60+ 

50 
50 
50 

24.6 
25.3 
22.4 

24.6 
25.3 
22.4 

 

����� : ��������(  ��� ���&�;��C&��, 2532 
 

#���� 2.3    .� BMR  factor  ���!"#,�2.��(����2��-��*���� �����'���� 
 

BMR  factor 
��� 

������ �������*������ ������� 
��( 1.55 1.78 2.1 
�2�� 1.56 1.64 1.82 
 

����� : ��������(  ��� ���&�;��C&��, 2532 
 
 ������  $%#��.  !"# �����,�&��������  !"#�����2��� �������)�-.��: $%#��.  ���&�t=  
�"  �� (=  �����2�)  &9�*���  ��.�#�� )
 ������%(�)��	
��!.�����  �&�)(���	�!"#����� �� 
 �������*������  $%#��.  !"# �����,���������-&������*���� ���  ��������  
��������.�&�#�� )
$�.$%#,�#����������  ���*����  ��������2��,��#��&���&��#���	�
��.�#�� )
 ������%($�.�)��	
��!.����� 
 �������  $%#��.  ���$�.  ���&��  �������������  �������*F�$�# ��������%��.  
 ���*��'�����  ������,�������9������E���	�����)�� 
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#���� 2.4   ������� )
-#�����,� 1 ��� ���!"#,�2.��(-�2��  )
*�������'�����������*������ 
 

������� )
�����% 
��� 

��(� 
*r 

�������� 
��. 

BMR 
��������)
/��. 

BMR 
Factor ��������)
 

��( 20-29 
30-59 
60+ 

58 
58 
58 

27.0 
26.8 
21.9 

1.78 
1.78 
1.78 

2,800 
2,750 
2,250 

�2�� 20-29 
30-59 
60+ 

50 
50 
50 

24.6 
25.3 
22.4 

1.64 
1.64 
1.64 

2,000 
2,000 
1,850 

 

����� : ��������(  ��� ���&�;��C&��, 2532 
  
 ������� )
�.����(-#�������$%#��'���*�-)�  ��=��$f�%�-  ���$����                 
8�
��#������%����������&����������� )
��$%#���*��'�����&������!"#,�2.  �&%�,�-���� 2.5 
 

#���� 2.5    �#������%����������&������� )
!"#,�2.��$%#���,����
���� 
 
����������&������� ��( �2�� 
������� (��������)
) 2,250-2,800 1,850-2,000 
��=��$f�%�- �#�(��  50-55 �#�(��  50-55 
$���� �#�(��  20-30 �#�(��  20-30 
�*�-)� �#�(�� 15-30 �#�(�� 15-30 
 

����� : ��������(  ��� ���&�;��C&��, 2532 
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�������������#���	��
�������  &�������  	�  &����) )
�(".,������8�
��-.
���-#�����&����������%$�� *����C� .�,%  �����(".�������C��������;�=����-.��� 
����C��������;�='���������������!�!��2  ������*�� �������$�.��-��             
���-#������.����(���'�-,'����������'� �����!�%*�-�$* ($��"�(=  '�-��*G22�, 2544)  
&.�����-#�����&�������  ���(9��  ��%�����&������� )
��$%#�����	
�,�#�.����( ����#� )

$%#�%(&��"�C= (*��C)-  !.���!#�, 2539) �.����('��)&�����%)-#��$%#���&���������9#��,�
*����C���&�%&.�� )
�������  8�
��.����(�-.���-#�����&����������(���%,�*����C )
���
�#�(�-�-.�����$* 

 ������*�� �������'�-#��,�#�����&� ���*����C������%�������� ��
�	�  
�*�-)�  ��=��$f�%�-  $����  ��-����  ���	���.  �������  ��	
�,%�E-�� )
�.����($%#�����$�.��
����)&�%&.�� )
$�.�����&�'����%*G2��%#�������������� �����%����.���)���'���*+�-.� 
��� ���������.����(  ,�#����������&������� )
&���2���'���*+�-.�����'��2�-���-����8��=
��� �� �8.���8�&.�� )
&�����  �-.-#��$%#���&������� �����%��'��'��)!�%����.��              
������*�� �������$�.��*����   &�����'�$�.��E�����-E� )
  &������� )
��(!"#,�2.-#�����
 )
&���2�)%���)� (����(   ���= ��, 2541 ) 
 1.  ��=��$f�%�-   �*+���������� )
&���2,����,�#�������  ,���� ����'����-.��: 
�������=��$f�%�-�#�(�� 50 - 55 ���������� )
,�#-.���� ��	�$�.�#�(��.������ 100 ����       
�%(��$%#���'����=��$f�%�-����8#��%) )
&�% ��.� �#����#��  ;�2�	����!��-!�'��;�2�	� 
��� ���'���!	�������� &.��,�2.*�����%#�(�*U���� ���,�!�$�#�)����(���% 
 2. $����  !"#,�2.$�.��$%#��������#�(�� 35 ���������� )
$%#���-.������	�$�.�#�(��.�
����� 50 ����  �����$%#�����%$��������$�.�#�(��.� �#�(�� 2 ���������� �����% 
 3. �*�-)� ,���(�)��.����($�.�'��2�-���-��#�'��-#������*�-)���)(���	
�8.���8�&.��
 )
&�����-.��: ,�# �����$%#-��*�-�  !"#,�2.�2���)���-#�����*����C�*�-)�*����C�#�(��         
15 - 30 ���������� )
$%#���-.������	�� .���� 0.88 ���� -.���������-�� 1 ��������  �*�-)� )
$%#���
-#���*+��*�-)��C���&��"�C=  $%#��.  ��	��&�-�=  ���!��-��CD='��&�-�=  ��.�  ��	����"  ��	��$�.  
��	��*��  $�.  �����9�
����E%��#�  �*+�-#� 
 4. ��-����������	���. !"#,�2.'���*+�-#��$%#�������� )
,�#��-����������	���.,�#     
��)(�����	
�,�#,�����&���&�#���8��= )
&���������.�(,�#��� ���������8��=-.��: �*+�*�-� 
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1) ��-������ !"#,�2.�2��$ (��$%#�������� 700 ��� 700RE -�����%�� 
9#��.����(��%��-������'����%���������.����)
(���� dark adaptation �)����*�)
(��*����� 
electroretinogram  �)�(�;�&��� )
!�������*+���� follicular hyperkeratosis 

2) ��-�����)���
�  !"#,�2.�2��$ (��$%#��� 1 ���������  ���-#�����
��-�����)���
�&�����;=���������� )
,�#��	
�,�#�����������E'���*+�-#��$%#�����-�����)���
����
� 

3) ��-�����)&��  ���-#�������-�����)&��&�����;=���������� )
,�#      
!"#,�2.�2��$ (��$%#�������� 1.2  ���������  

4) ��-����8) !"#,�2.�2��-#���������� 60 ��������� 9#���%��'���%     
�����*v%����*v%��	��)��	�%���-�����%��	�%s�(-.��: 

5) ���E� ,�������
�: �.����(-#��������E�*����C�#�(  ������.����(  
&"2�&)(���E���)(���E��#�( �����	
����*G&&��� (*����C����� 1.2 ���������) '��������,�#!"#,�2.
����2��$%#�������� 15 ���������  

6) ���8)(� !"#,�2.-#���������� 800 ��������� '�$%#'�������� *����E�
*���#�(  )
���$%# ������%"� ���!��,���)(� 

7) $���%)� !"#,�2.-#���������� 150 $�������  ���.� *������ )

��%���,���-��������Q)(����	���������	���	
��'���(".�.��$�� ���  '����$%#��������
 ����.�(: ���,�#���	� )
!&�$���%)� 

8) ����  �*+�&������� )
�)�(".,������ ��*����  !"#,�2.��$%#�������  
����� 1  ����  -.� 1  �������)
����������  8�
��%(*�-� �
�$*��%	
������(.���#�(����� 6-8 ��#� 

	��!������ ���� $��	�� 

 ���*������������������   ���(9��   ���*��������������������������	� 
�����  ��	
����'��!�����������������������,�#*���(��=���&��������.����( )
$%#���
'����������  �%(���-��'�������=���&����'  ��;),%��;)���
���	����(: ��;)�.����� 

���*��������������������������	������ ��,�# ����#��"�-.��: ��)
(�������%  
*����C����C����������� )
���*�� ���.������	���������*�� ��������(".,���%��
��-�B����	��)�������".,% )
$%#���$�.��)(���   ��,�# �����&�(������*�� �������������
��	����������������%�������%&�������,��-.�� #��9�
���	
��*+���� ��,����*���*���
������������,�#�����&���������	���������� ��	
��*+���� �����,�#�����������.���  
���$*9�������%#�(  ���*�������������������)���&���2-.����-�%-��*������!�&".&���
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*�-�,���(�(���)�%#�(  ���'���)���#�(���)*���(��=,����*������*��&� ;�!����������
��)
(�������*U�����������%&�������%#�( (���"�(= ��-��*�� =, 2537) �������������)%���)� 

1. ������������ )
%)��	�*�-�  ���(9��  ���� )
�.����($%#�������������
&������� )
'���*+��(.����)(���  �����	
����'��������*�� ������� )
9"�  �����&����
��9#��-�����-#���������.����(  &.�!�,�#���(��-.��: ,��.����(&����9 ����#� )
$%#
-��*�-� 

2. ������������$�.%)  ���(9��  ���� )
�.����($%#�������������&�������$�.
&�%��������-#���������.����(   ���,�&.�� )
�#�(����$*��	��������$*  8�
�����*�)
(��*�� )

���%����'��-�-.�����-�����%���&������� )
��%��	�$%#�������  ���*������������������
������.� ��,�# ����#��"�-.��:  ��)
(�������%  *����C����C����������� )
���*�� ���.�
���.������*�� ��������(".,���%����-�B����	��)�������".,%$%#���$�.��)(���   ��,�# ���
��&�(������*�� �������������.���,��-.�� #��9�
�  ���*������������������(���*+�
��� ��,����*���*���������������������,�#���������������.����� (*��C)- !.���!#�, 
2539) 
  ��;�(� ��-��*�� = ������"�(= ��-��*�� = (2537) ,�#�#��&������.� ���*������
������������ )
��(�,�#,�*G''�����)  4  ��;)  $%#��. 

 1. ���&����'������������� (Dietary  Assessment)  �*+�����������	
�,�# ���9��
����C�  ���%  *����C����C����������� )
�����  ��&�(�������������8�
�'� ��,�# ���
�.������ )
����������*+�$*-����CD=��-�B����	�$�.  ���*������������������%#��       
���&����'�����������������   ��$%# ���,���%��*��� �  ��%�������	�������%�����,� )
�)�
'���.���#����*��������%�����  8�
��)��;),�2.: 2 ��;) %��-.�$*�)� 

1.1 &����'�������������,�*G''����   ��.��*+� 3 ��;)	� 
 1.1.1    ��;)��
�������������� )
���*�� ���%(����)(% (Precise weighting 

food record)  �*+���(����)(%������ ���%(!"#9"�&����'��
���������������.������������*�� ��
 ������  �%( �������� ���	��-.��	���*+���(����� 3-7 ��� �)�������&.��*�������������       
 �����%   ���������'%��� ��'�-#�� ���C� )
���*�� ���������	��������*�� ��������&�E'
��#� �� )  ��	
�*U���������	��-.��'�.�,�#���%�����	
���.�(��.!"#9"�*������  8�
���%����������
���!"#9"�*������ �������-.��:  )
�-�-.�����  ��.�  ��� ����� ����(�%���5%"���-.��: �)!�-.� 
���'%��� ������� )
���*�� ��%#�(  ��� ���-#���)������ ��������.��  ��	
��%	
���������
�	
�:   )
���*�� ������.���	��%#�(  '������'�� �����*����������� )
���*�� �� �����% 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 29 

 1.1.2 ��;)���'%��� ��������������� )
���*�� �� (Weight invento)   
�%(!"#9"�*��������
���������������.������������*�� �� ������ ���� 3-7 ��� �-.��'���.�� )

�#����'$%#.� )
-
����.�����*+�'���$%# 

 1.1.3 ��;)���'%��� ��*��'�������(�������� )
���*�� �� (Diet diary 
record) �%(!"#9"�*������'�'%��� ����(�������� )
���*�� �� �%(����%�����������      
��	�*����C�����'��������������� ��.� '�� �#����	�9#�( ,�#���� 3-7 ��� �-.��'��             
�����%��	
��$%#��	
��'��-#�������(".������&����9,������*����C���'���)�  ,���C) )

�����$�.$%#*��������	
��'���)������*�� �����������#��  ��'$�. �����;)*�����	�
&.��*����� )
��.�����' ��,�#��%��	
��$%#��� 

1.2 &�����C=�������������,��%)-   ��.��*+� 3 ��;)	� 
  1.2.1 24 - hour food recall �%(���&�����C=!"#9"�*������ � �����'��
�.� ,� 24 ��
���� )
!.�������*�� ����$����*����C� .�$��.  !"#&�����C=-#���-�)(���*��C=
&��������*����C�����$*%#�(  �-.�)�#�'����%	�!"#&�����C=-#�����'��%) �)��������2         
&.��!"#9"�&�����C=-#�������9����(���	
��'��!"#&"���(����'��)���'�� )
�%�� 
  1.2.2 Food frequency questionnaire(FFQ) ���&�����C=-#��*�����%#�(
��(��������������9)
,�������*�� �� ���9)
-#��-.���	
�������.� �����.� 1 ����-.�&�*%��=   
3-6 ����-.�&�*%��= 1 ����-.��%	�� ��	�$�.���*�� ����(  �%(���,�#����&�����C=��	�
���&��9����������(�������� )
&�,' (�#��"�'�� 24 ��. food recall) 8�
��*+���;) )
�.�( 
&����9���9�����$%#��������,���(�����-.��: �)!����������%����	����*U�������$%# 
  1.2.3 Semi FFQ ����C��#�( FFQ �-.���
��-����)
(�������%���*����C
�������� )
���*�� ��  ��,�#$%#�#��"� )
��%�'� 	� $%# ������9)
���*����C����� 

2.    �����%���%���&�%&.��-.��: ����.����( (Anthropometry Assessment)        
�)'�%*��&�=�(". 2 *�����  %���)� 

2.1  Assessment of growth  �*+�-����%����'��2�-���-����.����(���               
�)���&�����;=����������$%#���&�������8�
�'���*+�-.����&�#�����&�#������.����(  ��.� 
Growth measurements , Head circumference, Recumbent length , Height, weight 
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  2.1.1 �����
��������� ��*��C= )
,�#	� ��	
����
����-�#���������     
(level balance scales) !"#9"�*������&���&	��!#� )
$�.���� �����*��C=-.��: )
-�%-����� ��.�
� ���� =�	�9	� ����*������  ��E���%  9�%���� #� ��	��&	���������  ��	
�*U�����.� )
��%$%#��'
!�%���%  !"#9"�*��������(	�-��-��$�.�#���	���(,���#� &�(-����-��$*�#����#� (	���
�      
�����
� )
9"�-#����	
����
�-#��-����(".�� )
��������	
�,�#$%#.� )
-���� �)�����%'����� 2 ������#�
��.��Q�)
(  .� )
$%#'�������%�)��.�(�*+�������������.��'�% ���(�&��-�����.� 

 2.1.2  �����%&.��&"�  ��*��C= )
,�#	�  � .����E�&��������%&.��&"� 
-�%�����	
����
����&*������%(	���	
��������$%# (Detecto scale) !"#9"�*������-#��9�%���� #�  
��'�(	����	�����  (	�-��-������$*,�#�-E� )
��(,'���: (	�� #���%���,�#&#�� #�  &��������
��� #�( �(��%�����	
����%  �����()(%-��������-���#�� �-���-�� &�(-����-�� !"#��%��	
��
Head Board  )
,�#,������%&.��&"�,�#�%����(�%��)����%)���!"#9"�&����'  �)�����%&��&"�        
2 ���������.��Q�)
( .� )
$%#�)��.�(�*+��8�-���-� ��	
�$%#.������������&.��&"���#�&����9�����
�*+�-���.��)�������������$%#   

2.2  Assessment of body composition �*+�-����% Body composition ��   
Fat �%(�����% Skin fold thickness  ��	
����9�����.�$����,��.����($�#,-#!������  ,����� )

�.����(��%&������� )
,�#����������$%#���&�������$�.��)(��� *����C$���� )
&�&�$�#'�9"�
�����,�#��� ��,�#$���� )
&�&��%��  %�����������%���������$����,-#!������'���*+�-�����
*����C$���� )
&�&�,��.����( 

2.2.1  �����%���������$����,-#!������ (Skin fold thickness) 
�*+������%$����,-#!������  �����%$����,-#!���������,�#��%-�������C��#����	�� triceps, 
biceps,subscapular ��� supra - iliac �%(,�#��	
���	� )
��)(��.� Caliper  �����%���������$����
,-#!������'����9��*����C$����,��.����(  �����%$����,-#!�����������C triceps ��� 
subscapular '��*+�*���(��= )
&�%������).���-�B�� )
&��"�C= )
&�%  ��;)�����%������$����
�����C��#����	�� triceps  ��$%#�%(��%-�������C'�%��
����������� .����%#��8#�(��%'��'�%
��
���������&#� )
��%'��  acromion process  9��  olecarnon process  ��#� ����	
�����($�# �C���%
'�-#��,�#!"# )
9"���%$�.���E�����#�� )
��% !"#��%�(��!�����������C )
 ����	
�����($�#��#�,�# Caliper 
��%�.��.��*+��������-�  &.�������% subscapular Skin fold thickness '���%,-#������%"� scapular 
���'���%,���� 45 ���� �����%����������������% supra - iliac Skin fold thickness  '���%
���	����%"� iliac crest  -��'�%��
���������#�����-�� (mid axillary line)  ��#���% skin fold -�����
!������ 
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2.2.2  �����%�&#���������'�%��
�������� .���� (Mid upper 
arm circumference ) �&#���������'�%��
�������� .����'��*+�-�����9��������������%#��
�*�-)��������)
��;)�����%�%(��% )
����#��8#�( )
'�%��
���������&#� )
��%'�� acromion process 
9�� olecarnon process    
  3. ���*������������������%#���)���) (Biochemical Assessment)         
���*������������������ ���)���)�*+���;)���*�������������������%(-����;)���
� �%(�)
�������	�  -��'�������=*����C���/��	� %&����#� )
 ���)������	��)���)���&������� 
��	�&�� )
��)
(��#�� )
�)�(".,���	�%*G&&��������	���(	
�-.��:  ���#��*i���-����!����-��'
�������=&����9�������������������&�����$%#�%(-��  8�
����*��������;)�)�&����9���   
�#��"� )
  ��%�'�  9"�-#�������.�(�� �-.�)�#��&)(	��*+����&����*�	������).�,�#'.�(.���#��&"� 
 4. ���*������������������%#�����-��'�.����( ������� (Clinical  
Assessment) ���*�������������������%(���-��'�.����('��!"#��)
(���2 ��.� �� (=��	�
�(����  �*+����-��'%"&�������������	
�%"������Q�����������������%&�������    
�-.�����% )
���%����������(��-.��: ����.����(  ��;)���-��'��.��)�,�#$%#�.�(  ��%��E� $�.&����*�	��
���$�.-#��,�#��	
���	�(�.�(��  �-.���-��'�.����(�����)�#�'����%����#�������� )
 ��,�#���%���
!�%���%$%#  ��������������(.��$�.$%#�.��)���%�'���	��Q����'��'��������%&�������,%
&����������
�  ����������
�����'���%'�������%&������������.����
����%$%#��	���
��%&�������������%��'$�.�&%������,�#��E�$%#��%�'�  ���'���)�(�������(".��������)
(���2
���!"#-��'�.����(  ����)*��&����C= )
-.�������'�)!�-.��������'Q�(��$%#��.����  
 ���*�������������������*+����*������,�# ���9�������#��!��,�!"#,�2.                    
��	
�*����������'��C��.��.����(�(".,����������-����CD=(normal nutrition) ������������
-
����.���CD= (under nutrition) ��	�������������������.���CD= (over nutrition) �%(��
����������*+�
�����������&.��&"��*+���-�  ����C��.�%���)�����(�%(�����������-���*+���������-�����#�
���%#�(&.��&"��*+���-�(�������&�� 
 .�%���)�����( (BMI)  =          ��������-�� (kg) 

                  &.��&"� (m ) 2  
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#���� 2.6  %���)�����(����.����((BMI)�����CD=������*������������������ 
 

BMI 	��!�&� 

> 18.50 
18.50 - 24.99   
<  25.00 

-
����.���CD= 
  -����CD= 

  ������.���CD=   
 

�����  :  WHO, 1995  
 
���'���)����*������������������ �%(���,�#%���)&����� ��. (���%� ��������"

���C�, 2545) ���!� )
$%#��!�-.������.�����&"������������-�� (Height Weight Difference 
Index : HWDI)  8�
�&"-������.�%���)�����( ��. ����C$%#'��!�-.������.��&.��&"��*+�
�8�-���-�������������*+��������� 

������������         =        ���&"�(�8�-���-�) � ��������(��������) 
 

 #���� 2.7  ���*������������������,�!"#,�2.�%(,�#%���)!�-.�����&"������������ 
 

������������ !�-.�����&"������������ (HWDI) 
�#�����-��( 
���#�� 
 #�� 
*�-� 
!��  

�#�(��.� 57 
57 - 81 
82 - 94 
95 -  111 
112  ����$* 

 

����� : ����� ��	
����������(2545)  ���������� ��.  
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�456�	��	�����7�����#�&� (Theory  of  Reasoned  Action ) 
   5�6)������ ��%#�(��-����  Ajzen,I., & Fishbein,M.(1980)  �*+� 5�6) )
��)
(��#��
����5-��������*U��������&.��&���&�����  ��	
� ����(�5-����������� �%(�)�#�-���
��	���-#���� 5�6)�)��.�����*+�!"# )
�)��-�!����,�#�#��"� )
�)�(".�(.���)����  ��	
���'��C�!� )

���%'�������� �����-��.�� )
'���� ����	�$�.��� ���5-��������
� 
  �5-������������(".��(,-#�������������-���,' )
'�*������5-��������� 
(Behavioral  intention) �%( )
���-���,'�*+�-�������% )
&���2 )
�.�,�#���%�5-��������-���,'
�����������(".���-�������% 2  -�� 	� �'--�-.��5-����� (Attitude toward the behavior : Att)  
8�
��*+�*G''�(&.����������� �%B�����.��#����� (Subjective  norm : SN) 8�
��*+�*G''�( ��
&����%(�)��(����)(%��� 5�6)%���)� 
  1.  �'--�-.��5-����� (Attitude  toward  the  behavior : Att)  �*+�*G''�(&.����� )

�����%���-���,'������-.������� ���5-�����  �%(�'--��*+�!���'��*G''�( 2 *����� 
	� �����	
���)
(����!���������� ���5-����� (Behavioral  beliefs  of  consequences)           
������*�������C.���������� ���5-��������� (Outcome  evaluation)  ��.��	�  9#�����)
�����	
��.������� ���5-��������� ���%!���� =,� ��������*�������.��*+�&�
� )
%) ����E'��)     
�'--� )
%)-.��5-���������  ,� ��-���#��9#�����)�����	
��.������� ���5-���������'� ��,�#
���%!���� = ����   ����E'��)�'--� )
$�.%)-.������� ������&��*$%#�.� �'--� )
�)-.��5-�����
9"������%�%(�����	
���)
(����!���������� ���5-������.��������*�������C.����        
������ ���5-����� 
  2.  ��� �%B�����.��#�������)
(���������� ���5-����� (Subjective norm : SN)       
�*+�*G''�( ��%#��&���  8�
��*+����*�������������.����.��#����� )
�)���&���2���-��%�.�
-�&�����	�$�.&��� )
'���� ���5-���������: ��� �%B�����.��#������*+�!���'��*G''�(
�����	
� 2 *�����  	�  �����	
���)
(��������%����������.��#�����-.������� ���5-�����  
(Normative  beliefs)  8�
��*+��������"#�������.����.��#����� )
�)���&���2���-�&�����	�$�.
&������ ���5-���������:  ������'"�,' )
���'�*6���-�-������%����������.��#����� )
�)
���&���2-.�-� (Motivation  to  comply)  ��.��	�  ��� )
��	
��.����.��#����� )
�)���&���2-.�
-�&���&���,�#��� ���5-�����  ��������E'�����"#9���� ;���������.��#������.���E�&���,�#
��� ���5-���������  ,� ��-������#��9#����������	
��.����.��#�����$�.&���&���,�#��� ��    
�5-�����  ��������E'�����"#9���� ;���������.��#������.���E�&���,�#��)���)
(�'�������� ��
�5-��������� &��*$%#�.�  ��� �%B�����.��#�������)
(���������� ���5-�����  9"������%�%(
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�����)
��������.����.��#����� )
�)���&���2-.�-��%�.�-�&�����	�$�.&������ ��  
�5-������.��������'"�,' )
'���� ��-������%����������.��#����� )
�)���&���2-.�-� 
  3.  ���-���,' )
'���� ���5-����� (Behavioral intention : BI) 9"������%�%(�'--�
-.��5-����������� �%B�����.��#�������)
(���������� ���5-�����  ��.��	�  ���'�-���,'
��� ���5-�����,%�5-��������
��E-.���	
�$%#*��������#��.��5-����������)!� ��������      
��	
��.����.��#����� )
�)���&���2-.�-���E�%#�(�.�-������ ���5-���������  ,� ��-������#��
9#����*��������#�.��5-����������)!� ����������.��#����� )
�)���&���2-.�-�$�.��E�%#�( )

'�,�#-���� ���5-�����  ��������E'�$�.-���,'��	���)���)
(� )
'���� ���5-���������  
Ajzen,I., & Fishbein,M.(1980) $%#�&%����&�#��,���� ����(���-���,''����=*�����      
�'--������� �%B�����.��#�����$�#  %���)� 	� 
 
&� '����� 1  ���&�#����� ����(���-���,' )
'���� ���5-�����������      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

����� : Ajzen, I.,&fishein,M., (1980) Understaning attitudes and predicting social behavior. (p.8)   

�����	
���)
(����!�������
��� ���5-������.��������
*�������C.���������� ��
�5-����� 

�'--� 
�5-������ 

� �� ��	
 � �. � ���. ��# � ��� � )

&���2-.�-��%�.�����	�$�.
����� ���5-������.�����
���'"�,' )
'�*i���-�-�����
�%����������.��#����� )
�)
���&���2-.�-� 

���-���,' )
'�
��� ���5-����� �5-����� 

��� �%B��  
���.��#����� 

���&���2����'--�-.�
�5-����������� �%B��
���.��#����� 
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  '���!��"��'���E�$%#�.�  ���-���,',������� ���5-�����  ��������������&���2
��'�-�-.�����$*,��-.�����.��%( )
���&���2����'--������� �%B�����.��#�������)
(����
������ ���5-�����'������	��#�(�����(".������%����5-�����%#�( ��.��	� ���-���,'-.�
�5-���������(.��  ��'9"������%�%(�'--�-.��5-����������.������%�%(��� �%B�����.�
�#�����  �C� )
���-���,'-.��5-���������(.����'9"������%�%(��� �%B�����.��#����������.�
�'--�-.��5-�����  �C��%)(��������5-��������-���,'-.��5-�������'9"������%�%( ��� 
�'--������� �%B�����.��#����� 
  ���'���)� Ajzen,I., & Fishbein,M.(1980) &��*$�.�.�  *G''�(��(����)!�-.������� ��
%#�(  *G''�(��(��� (External variable) $%#��.-���*� ��%#��*������ (Demographic  variables)
��.�  ��(�  ���  ���)�  &9�����&��&  ��&��  ��%�����������*+�-#� �'--�-.��*U����(�	
�  
(Attitude toward targets) $%#��.  �'--�-.������	��'--�-.�&9����  �������C������������ 
(Personality trails) ��.� ����C��*+����E�-�� �#���#����	��*+�� )
�)�����	
���
�,�-����&"�  
�*+�-#�  *G''�(��(������.��)�$�.$%#�*+�*G''�( )
�)�� ;���-.����-���,' )
'���� ���%(-��  �-.'��)
!� ���#��  ��.��	�  *G''�(��(�����'�)�� ;���-.����-���,' )
'���� ���5-�����$%#  9#�*G''�(
��(������.��)��)���&�����;=����'--�-.��5-����������� �%B�����.��#�������)
(����          
������ ���5-������(.��,%�(.�����
� 
  &��*$%#�.�  5�6)������ ��%#�(��-�!�$%#��.��9�� ������ ���5-�����,%:             
9"������%�%(���-���,',������� ���5-���������������-���,',������� ���5-�����9"�
�����%�%(�'--�-.��5-�����������8�
��*+�*G''�(&.�����  ������ �%B�����.��#����� )
�)
���&���2-.��������  �*+�*G''�( ��%#��&��� �%(�)�� ;�����	���������������&�����;=
���*G''�( ���&���.����� 
  *�-���#����-���,' )
'���� ���5-�����&����9 ����(�5-�����$%#�(.����.�(��  
��	����-���,' )
'���� ���5-�����'��)���&�����;=,���%��&"���	�$�.�����(".�����=*�����
-.��:  	� 

1.  ���-����� (Correspondence) �����CD=,������%���-���,' )
'���� ��
�5-�����  	�  ,�#�)���-�����,���=*�����%#�������� �� �*U����( &9�����C=��	�      
&�
���%�#�����-������ 

2. ��%�������
��������-���,' (Stability  of  intention)  9#����-���,' )
'���� ��
�5-������)�����
����	����� �&"��E'��)���&�����;=����5-�����&"�%#�( 
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������������	�������� 
  Storz & Greene (1983)  $%# %&�����&�����;=��(,�����.����������  �������C= 
������-#������%�������� ��������)(��2��������;(������-��*��(  *��� �&���B������� 
'����� 203 ��(  �%($�.'����%��������   %#�(���,�#�����%8�
��*+������%������%����.�����
�.����(&-�) '����� 5 �"*  �-.���"*�)���&"�� .������)(�'��!����	���E� )
&�%$*'�9���#����	�
,�2. )
&�%  �%(,�#���.�-���(.����	���"* )
�%�.��*+��"*���%����.����(,�*G''�������-���� 1 �"*  
�����	���"*���%����.����(,���%�-� )
-����*���9�� 1 �"*���,�#���&��9�� )
�)�#����
��)
(�����"*�.������C�   ��� �����  ��.�   &�(���  �)�&�.�=  ��.�%)  �"*�.����������%)����#����
 ����  ��.� �.����)(%  �#�����$*  $�.�)�&�.�=  �*+�-#� ,�#���.�-���(.����	����-���&%�����%  
����"#&����)
(�����"*�.������C�-���� !������������.�  ���.�-���(.��&.��,�2.�(���%��������  
��#�.��)���������Q�)
(�(".,���CD=*�-���	�!����#��E-�����(����	���"*�.�� )
-�-#������*+�         
�)���%��E���.� )
-�����*+��(".  ���'���)�(����	��,�#9#�(�� )
�&%�9���"*����C=���-�,���.�� 
��.�  �#�� �.����)(%��	�$�.%��%"%���&�,'  �*+�-#�      
 Foreyt and others, (1995) $%#�����  ���&�����;=����.���������"#&���9����.�-�
�������)��'���� ����(���� )
�)��������*�-����!"#,�2.�#��,�!"#,�2.����������� ����2�����
��('����� 381 ��( ��-9�*��&�=�������������	
��������%���������"#&���9����.�-�       
��%������)��'���� ����(  �����������&�����;=����.���������"#&���9����.�-��������)
��'���� ����(���� )
�)��������*�-����!"#,�2.�#�� ��E��#��"��%(,�#���&��9�� ���.�      
�������"#&���9����.�-��)���&�����;= ������������)��'���� ����( ���,����.�!"# )
�)��������
*�-�������.�!"# )
�)�����#��  ���'���)�(�����.�  ,����.�!"# )
�)��������*�-��)�������"#&���9��
��.�-���)
(����������*�� ��������(".,���%��&"���.����.�!"# )
�)�����#��  8�
�!"# )
�)�����#���)
�������"#&���9����.�-���)
(������	
���)��(".,���%��-
�� ���,�*r������*r )
 5 ����������� 
 ���2'�-  �����()
(� (2542) $%# �������'�(��	
�� �������"#���&����9���-�������
�5-�����������������������������������)������ '�����%��)(�,��. ��-9�*��&�=���
����������	
�������������"#���&����9���-��������5-�����������������������
��������   ���)������  '����� 792 � ��E��#��"�%#�(���&��9��  ���.�  ���������)�������"#
���&����9���-������)
(��������������������%(����(".��%��*������.���#��&"����
�5-�������������������������������$%#*i���-��(".,���%��*������  �-.��	
���'��C�
�5-���������������������*+���(%#��  ���.� ���������������%#�(����������&�(         
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���������������%#�(��������������(������������������%#�(���*i���-���'���� ����(  
��������$%#*i���-��(".,���%��*������ 
 ��*!�  ���-u���#� (2544)  $%#�������	
��  -�������%�����	
�%#��&��������5-�����
*U����������%"��������&-�)��%*��'���%	��  '�����%��)(�,��.  ��-9�*��&�=�����������
��	
�������5-�����*U����������%"��������-�������%�����	
�%#��&�������)
(������
���%"�������������'��� ����(���-�������%�����	
�%#��&�����-.��5-�����*U�������
���%"��������&-�)��(��%*��'���%	��  ���.�-���(.���*+�&-�)��(��%*��'���%	�� )
�)��(� 40 9�� 
59 *r '����� 333 � ��E��#��"�%#�(���&��9��  ���.�  &-�)��(��%*�'���%	��*6���-��5-�����
*U����������%"������%(����(.��&�
���&��  &-�)��(��%*��'���%	���)�������"#����&�&)
(����
������%�����%"���������������"#��*&��������*6���-��5-�����*U����������%"�����
��%��.���#��-
��  �C� )
�������"#������������������%�����%"���������������"#*���(��=
����������"#*���(��=���*6���-��5-�����*U����������%"�������%��.���# ��&"�                  
'��-�������%�����	
�%#��&����� 4 ��=*�����  �������"#*���(��=������*6���-��5-�����
*U����������%"�����  �������"#����&�&)
(����������%�����%"���������������"#��*&��
������*6���-��5-�����*U����������%"������*+�*G''�( ����('��������.����&-�)��(��%
*��'���%	�� )
*6���-��5-�����*U����������%"�����  8�
��).������'��� ����('����� )
&�%9��
�#�( )
&�%-�����%��  &.���������".������������������%�����%"�����$�.�*+�*G''�( ����(
'��������.�%����.�� 
 !.����) ��	����	�, � )(���  ��&��&%�> ��� �����(= &��"�C= (2548) $%#�������	
��     
�'--�  ��� �%B�����.��#�����������-���,',����,�#f��=��� %� ������'��(=&-�)��(� )
�)
����*�)
(��*����������%*��'���%	��  ��-9�*��&�=�������������	
��;���(�'--�  ��� �%
B�����.��#�����������-���,',����,�#f��=��� %� �����������',���� ����(����'--����
��� �%B�����.��#�����-.����-���,',����,�#f��=��� %� �  ��	�����.�-���(.������'��'��*+�
��'��(=&-�)��(� )
�)����*�)
(��*����������%*��'���%	�� )
&�������)(�,���-��������	�� 
'�����%&��� �( '����� 220 ��(  ��E��#��"�%#�(���&��9�� ���.� ��'��(=&-�)�)�'--� �����
-.����,�#f��=��� %� �  ����"#�.���� �%B�����.��#�����&���&���,�#,�#f��=��� %� �  
��� ����)���-���,',����,�#f��=��� %� �������.��'--�-.����,�#f��=��� %� ����
��� �%B�����.��#�������)
(�������,�#f��=��� %� �&����9�.�� ����(���-���,',����,�#
f��=��� %� �$%#�#�(�� 69  �%( )
��� �%B�����.��#�������)
(�������,�#f��=��� %� ��)
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��������,���� ����(���-���,',����,�#f��=��� %� �$%#�����.��'--�-.����,�#f��=���
 %� � 
 ���C��  ������ (2544)  $%#�������	
��  �'--�  ��� �%B�����.��#����� ������-���,'
,������������%���&-�)��(����(�-����-������=$�.���*��&�=  ��-9�*��&�=����������������)�
��	
�������'--�  ��� �%B�����.��#�����������-���,',������������%���&-�)��(����            
(�-����-������=$�.���*��&�=��������&����9����'--������� �%B�����.��#����� ����(
���-���,',������������%���&-�)��(����(�-����-������=$�.���*��&�=  8�
������������ )
��.�(
��)������� ����(����,�'�����%��)(�,��. '����� 60 ��( ��E��#��"�%#�(���&��9�� ���.�  
&-�)��(����(�-����-������=$�.���*��&�=�)�����'--�  ��� �%B�����.��#�����������-���,'
,������������%,���%��&"�  ���'���)����.� �'--������� �%B�����.��#�����&����9�.�����
 ����(���-���,',������������%$%#�#�(�� 57  (p < .01) 
  C�B(�  ��-������ (2542)  $%#�������	
��  �5-�����������������������2��
,���-�����-&�����������	� ��-9�*��&�=����������������)� ��	
�������5-�����            
��������  *G''�( )
�)�� ;���-.���������������&���2��������������������2��-.�   
��*&�=������  '����� 380 ��(  �%(,�#���&��9��,������E��#��"�  !������������.�  
�������2��  &.��,�2.�)��(�����.��   18-25  *r   �)�"���������(".,������	� �#�(�� 63.7 �*+��&%  
�-.-#���������.�,�#'.�(������,�������  2-3 � �)����������%��������;(�*r )
 3 '�9��
��%��*������)(��-�  ��($%#�(".,��.�� 4,000-6,000 �� -.��%	��  ������&.��,�2.��(�'#��
�������2�������.���������(  ��� �����,���������-&��������.��)� ��,�#�������2���)
��&��,����,�#'.�(�������  &������������������ �����.���($%#&.��,�2.,�#$*,���������
�����  *G''�( )
�)�� ;���-.���������,���%�����  	�   �C������&��#�  ���������&��#�  
&������*G''�(�	
� )
�)���&���2,��������������)�  	� ��($%# )
�%�.�'�$%#���,����-���
&9�� )
&������8	����(&��#� )
�(".,��# )
 �������	� )
���  &.��,�2.�)��($%#��)(���-.����,�#'.�(
-����-���  9#���C) )
��($%#$�.��)(���.�,�#'.�(,�#��;)��#*G2��  �%(�%��(��� )
$�.'���*+���,�     
����������=9�����-#�����&��#��������������  &�
� )
���.�-���(.��-#�����,���%�����	�    
�#����(����� �
�$*   �#����(�����E%�-�E%  -��%&%���-��%��%8�
����-#�����&.��,�2.����
�*+����-#������	��B��  	�  ����� 
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	�������7���%$�%�	��KL	5� 
 !"#�����$%#,�#�������% ��)
 (����  5�6)������ ��%#�( ��-���� Ajzen,I.,&  
Fishbein,M.(1980) �*+���������%,������������*i���-�-�,�����������������������
�����������������������    8�
� 5�i)�)��;���(�.� �5-�����-.��: ��������� ��$*�(.���)
��-�!�����5-�����������&.��,�2.�(".��(,-#�������������-���,' )
'�*�����
�5-���������   �%( )
���-���,'�*+�-�������% )
&���2 )
�.�,�#���%�5-�����  ���-���,'���
��������(".���-�������% 2 -�� 	� �'--�-.��5-����������� �%B�����.��#�������)
(����       
������ ���5-���������  ��.��	�  �'--�-.����*i���-�-�,��������������������������
����� �.�������� �%B�����.��#�����-.����*i���-�-�,������������������������������� '�
�*+�-�������%���-���,'-.����*i���-�-�,�������������������������������   �%(�'--�
-.����*i���-�-�,�����������������*+�!���'�������	
���)
(����!�������*i���-�-�,�        
���������������������*�������C.������	
�������*i���-�-�,����������������     
&.����� �%B��������.��#�����-.����*i���-�-�,�������������������������������           
�*+�!���'�������	
���)
(��������%����������.���� )
�)���&���2-.�-�  $%#��.  ".�����	�
&��)  ��%���	����%�  �)
��	��#�� ��	
��&�� �����	
���.�����  ������'"�,' )
'�*i���-�-��   
����%����������.��#�����'��*+�-�������%,�#���*i���-�-�-����� �%B�����.��#�����,�
���������������  8�
��'--�-.����*i���-�-�,���������������������� �%B��������.�
�#�����-.����*i���-�-�,����������������  ��'�.����� ����(���-���,'-.����*i���-�-�,�
���������������$%#  
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&� '����� 2   ��������%,���������  %�%�*����'�����&�#����� ����(���-���,' )
��� ��   
�5-�����������  (Ajzen,I.,& Fishbein,M.,1980) 
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